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Itadakimasu ! 


a sortie d'Itadakimasu, le guide des meilleurs restaurants ja- 

ponais à Paris, en France et en Europe’, nous donne l'occa- 
sion de nous pencher sur la signification de ce mot systématique- 
ment prononcé au Japon, en début de repas, et couramment —-et 
improprement- traduit par « bon appétit ». En réalité, fadakimasu 
est la forme « humble » (au Japon, l'humilité est une vertu que l'on 
puise directement dans la grammaire !) du verbe recevoir®. L'habi- 
tude de prononcer ce mot est d'origine shintoïste. Il s'agit d'une 
sorte de prière ultra compacte (un seul mot !) qui permet à celui qui 
s'apprête à manger de remercier « humblement » tous ceux qui ont 
contribué à l'élaboration de son repas : divinités, humains, animaux 
ou végétaux. 
Contrairement à « bon appétit » qui prend pour point de départ le 
simple plaisir hédoniste de manger, fadakimasu (« Je reçois ce repas 
avec humilité ») reconnaît d'abord le « travail », l'art parfois, que re- 
présente un repas. Cette différence dans la façon d'aborder la nour- 
riture n'est pas la seule, loin s'en faut, qui existe entre le Japon et 
l'Occident (voir à ce sujet notre dernier numéro sur l'étiquette à table), 
mais elle indique assez clairement l'attention permanente que por- 
tent les Japonais à la préparation des choses. Pour eux, un repas ne 
suppose pas seulement qu'on ait de l'appétit mais d'abord qu'on 
dispose d'ingrédients (qu'il a fallu cueillir ou acheter) de techniques 
de préparation (qu'il a fallu apprendre) et enfin d'un minimum de dé- 
licatesse pour servir tout cela avec élégance. Bref, derrière ce seul 
mot, itadakimasu, c'est toute une philosophie de la table et même de 
la vie, que l'on découvre. On ne s'étonnera pas, dès lors, qu'on ne 
s'improvise pas cuisinier au Japon. Ainsi, par exemple, il faut comp- 
ter au minimum dix ans de pratique pour se prétendre itamae san 
{chef sushi). C'est pourquoi, à Wasabi, nous respectons plus l'expé- 
rience d'un chef, qu'il soit ou non japonais, que la soi-disant “au- 
thenticité” de sa cuisine souvent mise en avant pour cacher un 
manque d'imagination et de créativité. 
Il est si agréable, après un bon repas japonais, de pouvoir, sans ar- 
rière-pensée, prononcer à l'intention du chef la formule consacrée : 
gochisosama deshita : c'était un vrai festin ! 
1) Editions Théma Press. À commander sur www.itadakimasu.fr 
(2) Une autre étymologie du mot itadakimasu lui donne le sens 
de « Je prends votre vie » comme dans l'expression « Inochi o 
itadakimasu » que prononçaient les samouraïs avant de tuer un 
ennemi. 
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Longtemps abonnées à la taille 36, les 
Japonaises, mondialisation oblige, commencent, 
elles aussi, à avoir des problèmes de poids. 


L'une d'entre elles nous révèle les petits secrets 
des Nipponnes pour retrouver la ligne 
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BRÈVES RESTAURANTS 


Stéphane et Muriel Barbery (l'auteur de « L'E- 
gance du Hérisson » maïs aussi de « Gour- 
mandises », un petit chef-d'œuvre qui fait la part belle 
à la cuisine nipponne) actuellement en résidence à 
Kyoto. Au cours de leurs pérégrinations culinaires, ils 
ont découvert là-bas Guilo Guilo, étonnant restaurant 
tenu par un jeune chef, Eüichi Edakuni, lequel a dé- 
cidé, comme s’il était téléguidé par une mission sa- 
crée, d'ouvrir une succursale à Paris. 


| a bonne nouvelle nous a été communiquée par 


Le principe est simple : on s’assoit autour d’un bar- 
cuisine au centre duquel Eichi (qui pour l’occasion 
s’installe en France) prépare votre repas de A à Z. 
Le menu, unique (45 euros) mais changeant tous les 
mois (d'où le nom Guilo Guilo, japonisation de l'i- 
talien giro giro) se compose d’une dizaine de plats 
inspirés de la cuisine kaiseki mais réinterprétés par 
Eïichi en fonction des ingrédients qu'il trouve. Lors 
de notre visite nous nous sommes régalés de sushis 
de foie gras, de gelée de sudachi (agrume japonais 
cultivé sur l’île de Shikoku) ou encore d’un sorbet 


Guilo Gulo : gourmandises kyotoïtes 


au thé grillé. Ajoutez à cela un très grand choix de 
sakés et vous obtenez sans le moindre doute, l’un 
des meilleurs restaus nippons de Paris. Sinon Le 
meilleur. 

8 rue Garreau, Paris 18e. Tél : 01 42 54 23 92. Ouv. seu- 
lement le soir. F. lun. et un dim, sur 2. 

L'ouverture de Guilo Guilo doit beaucoup à Ly 
Youlin, qui a aidé Edakuni à trouver un local, lui a 
facilité les démarches administratives et lui a donné 
un bon coup de main le jour de l'inauguration, De 
son côté, ce franco-tuniso-cambodgien qui a pa 
deux ans au Japon a ouvert son propre restaurant, 
Youlin, avec un concept tout aussi original : une 
izakaya à la française ! Autrement dit, la cuisine 
française comme la voient les japonais, c'es 
raffinée, élégante, présentée sur de très jolies 
siettes et ressemblant, à s'y méprendre, à de la (très 


sé 


bonne) cuisine japonaise ! Et comme chez Guilo 
Guilo, un très grand choix de de sakés.… Cl 
3 rue Valette, Paris 5e. Tel : 01 43 26 05 32. 

F. dim. midi. 


Shu , enfin un vrai 
kushi age à Paris ! 


inq ans chez Yen et deux chez Kaï ! Le chef de ce 

restaurant ouvert en avril 2008 a été à bonne école. 

| a cependant décidé de tracer sa route sans copier 

ses deux ex-employeurs et de développer une 
spécialité encore très peu servie à Paris : le kushi age. Il s'agit 
de mini-brochettes, panées au lieu d'être grillées, dont la 
particularité est l'infinie variété. Les menus servis ici (38, 48 et 
68 euros le soir) en proposent au moins 18 avec des saveurs 
très différentes : racines de lotus, crevettes au shiso, mochi au 
miso, potimarron, asperge..… qu'on peut assaisonner au choix 
d'une sauce sucrée, de sel et/ou de citron. Tout est délicieux. 
Shu a transformé un plat à l'origine assez populaire en un 
repas d'une extrême délicatesse qui se temmine par le 
traditionnel ochazuke, une sorte de soupe de riz, ou par des 
nouilles d'Inaniwa. Le cadre, une cave réaménagée par une 
styliste japonaise, est en outre très réussi. À essayer avant que 
cela ne soit pris d'assaut. LI 
8 rue Suger, Paris 5e. Tél. : 01 46 34 25 88. F. dim. midi et lun. 
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Hotaru : 
à la lueur des lucioles 


Dans un décor discrètement 
japonisé, Isao Ashibe, fils de 
l'ancien chef du Takara 
propose une cuisine à 
base de poisson cru que 
l'on commande au fur et à 
mesure de ses envies. 
Ceux qui n'aiment pas 
choisir demanderont l'assortiment de sushis ou de sashimis peut-être 
un peu « light » pour 24 euros mais ultra-frais. On pourra aussi se lais- 
ser séduire par les suggestions du chef présentées sur deux petits ta- 
beaux d'écolier. Selon les jours : poulpe mijoté à la prune salée, sashimi 
de sardine, plats vinaigrés ou huîtres panées (bravo pour la finesse de 
la pâte et l'onctuosité des huîtres !). 

Signalons aux débutants en japonais que hotaru ne signifie pas co- 
quilles Saint-Jacques (hotate) mais luciole. Menus déjeuner à 24 et 25 
euros. Pour dîner, comptez 40 euros environ. L] 
18 rue Rodier Paris Se. Tél. 01 48 78 33 74 


photos : DR 
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Le Japon en état de grâce 
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Une entrée signée Olivier Streitl 


FLE ? 


LEA 
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La principauté possédait déjà, depuis 1992, l'un des 
plus beaux jardins japonais de France. Elle peut au- 
jourd'hui s'enorgueillir d'une authentique sushiya 
aménagée à l'entrée d’un restaurant gastronomique 

En marge du restaurant le Maya Bay dirigé par le jeune 
chef « gothique » Olivier Streiff, le propriétaire des lieux, 
Jean-Victor Pastor, fou de Japon, a voulu créer un bar à 
sushi au niveau de l'établissement. C'est ainsi qu'est né, 
en avril 2008, le Maya Bay sushi bar dont la direction a été 
confiée au chef japonais Hideo Nishio que J.-V. Pastor est 
allé en personne chercher à Osaka. Au menu : des sushis 
classiques : thon (sauf celui de Méditerranée), saumon cre- 
vettes ou plus originaux : clams, loup ou barbue. Le chef 


propose également, à l'attention de ceux qui n'apprécient pas le poisson cru, des tempuras de 
légumes ou des plats plus traditionnels à base de filet de boeuf ou de canard à la sauce teriyaki. 
En dessert, les plus audacieux essaieront les makis au chocolat ou iront carrément goûter la cui- 
sine d'Ollvier Streiff qui propose, entre autres plats étonnants, des tempuras de crevettes à la vio- 
lette, du homard à la rose ou un « sushi inversé de langoustine royale au caviar de gingembre 

Côté design, le Maya Bay Sushi bar rompt nettement avec la tradition : le bar est laqué de 
rouge et de petits écrans sont placés devant chaque tabouret. Quant aux clients, ils sont invi- 
tés à prendre place sur des fauteuils en cuir blanc dont les courbes évoquent, selon le créa- 
teur, Noé Duchaufour Lawrance, l'onde d'une goutte d'eau. Dernier détail classieux : un parfum 
d'encens (commandé directement à un temple de Kyoto) est discrètement répandu par le cir- 


cuit d'air conditionné. 


Menus japonais de 18 à 28 euros. Menu dégustation Olivier Streiff : 69 euros. 24 av. 
Princesse Grace, 98000 Monaco. Réservation : 00 377 97 70 74 67. F. lun. et dim. 


À quelques pas du Maya Bay et jouxtant le Grimaldi Forum, ne 
manquez pas de visiter le très beau jardin japonais de Monaco conçu ent 
1992 par le paysagiste Yasuo Beppu à li demande du Prince Rainier 
IL, 17 mois de travail et des trésors d'ingéniosité ont été nécessaires 
pour implanter ici un Lac artificiel, 1000 tonnes de rochers ainsi que des 
ssences venues d'Amérique du sud, d'Afrique ou d'Australie, Tous les 


bltiments et notamment la maison de thé ont été assemblés au Japon 


dé 


és puis remontés ici par des ouvriers japonai 


NAKAGAWA 


Le japonais le plus 
apprécié de l'Est parisien 
ouvre une nouvelle adresse 
dans le 11° arrondissement. 


Sushi, sashimi et cuisine 
authentiquement japonaise 


3 rue St-Hubert, Paris 11e 
Tél. : 01 47 00 82 30 
Réservations jusqu'à 

50 personnes 
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BRÈVES 


ACTUS GASTRO 


Pierre Cassagne et l’un des plat 
les plus demandés de Vin et 
Marée : le duo de tartare 


thonsaumon 


ZENZAN (& 


4, rue Brey 75017 Paris 
Tél.: 01.53.81.00.75 


Cuisine familiale 
authentique! 


Tendance 


Le cru et les crus 


A partir de cet été, le restaurant Vin et marée proposera un plateau de fruits de mer agrémenté de 
sashimi. L'occasion de battre en brèche quelques idées reçues. 


( Jan fait déjà plusieurs années que le 
duo de tartare de poisson (daurade et 
saumon) caracolait en tête des entrées 

les plus demandées chez Vin et Marée. Pour 

Pierre Cassagne qui a repris l'établissement 

en juin dernier, il n'en fallait pas plus pour fran- 

chir le pas. 

« Le goût des clients en matière de poisson a 

considérablement évolué depuis l'apparition 

des restaurants japonais, analyse cet ancien 
du groupe Flo. Il y a 20 ans, personne en 

France n'aurait eu l’idée de servir du poisson 

cru ! » Propriétaire de 4 établissements mais 

aussi consultant en restauration, Pierre Cas- 
sagne estime que l'influence nipponne se 
sent aussi sur la présentation des plats qui 
s'est considérablement améliorée ces derniè- 
res années. « Aujourd'hui, dit-il, une assiette 
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ne doit pas seulement être bonne. Elle doit 
aussi être belle ! ». À l'inverse, Pierre Cassa- 
gne est toujours étonné du peu de choix que 
proposent généralement les restaurants japo- 
nais en matière de vins. « La plupart des gens 
pensent qu'avec le poisson, on ne peut boire 
que du vin blanc. Or il n'y a pas de règle ab- 
solue en la matière », explique cet amateur 
de bons crus pour qui on peut parfaitement 
boire du vin rouge avec un produit de la mer. 
« Avec une fricassée de lotte ou même une 
raie aux câpres, par exemple, dont le goût est 
assez puissant pour résister au tanin, un Bor- 
deaux ou un Bandol Terre noire feront mer- 
veille ». En revanche, avec un tartare de sau- 
mon ou de thon, au goût plus délicat, il 
conseille des vins plus minéraux, sans tanin, 
comme le Sancerre rouge ou le Clairet. 

« C'est le goût du vin qui change le goût du 
poisson, pas l'inverse », précise Pierre Cassa- 
gne qui a poussé le sens du détail jusqu'à 
choisir, pour ses restaurants, l'eau minérale la 
plus neutre possible : l’Aqua Panna, une eau 
italienne qui n’a absolument aucun goût ! 
Vin et marée : 

276, Bd Voltaire, Paris 11e, T. : 01 43 72 31 23; 
74 av. de Suffren, Paris 7e, T. : 01 47 83 27 12; 
183 bd. Murat, Paris 16e, T. : 01 46 47 91 39. 108 
av. du Maine, Paris 14e, T. : 01 43 20 29 50. 


Le guide 
des meilleurs 
restaurants japonais 


Alors que la gastronomie japonaise connaît en France un 
boom sans précédent, il n'existait jusqu'ici aucun ouvrage 
permettant de distinguer les restaurants d'inspiration réel- 
lement nippone de ceux qui n’en sont qu'une pâle imitation. 
Itadakimasu (l'équivalent de notre bon appétit) comble 
cette lacune. 


qui a vécu cinq ans au Japon, propose, en “entrée”, un 

Chapitre sur la cuisine japonaise qui permettra au lecteur 
de choisir son restaurant en fonction de ses goûts. 
Une fois le genre choisi, Itadakimasu recense, en toute subjectivité, 
plus de 400 établissements à Paris, Bordeaux, Lyon, Marseille, 
Montpellier, Nice, Toulouse et dans une dizaine d'autres villes de 
France. 13 capitales européennes ont également été testées : Ams- 
terdam, Berlin, Bruxelles, Genève, Londres, Luxembourg, Madrid, 
Moscou, Prague, Rome, Stockholm, Oslo et Vienne. Les étoiles chè- 
res au Michelin ont été remplacées ici par des feuilles de gingko, 
symbole de la ville de Tokyo. Les erreurs éventuelles et mises à jour 
seront mises en lignes sur le site du guide : www.itadakimasu.fr. 
Diffusé par Michelin, ce guide au format poche de 180 pages est 
disponible dans la plupart des grandes librairies. On peut égale- 
ment le commander en adressant un chèque de 15 euros (port 
compris) à Théma Press, 40 rue de Mouzaïa, Paris 75019 ou sur 
le site www.wasabi.fr. L 


__ITADAKIMA 
LE GUIDE DES MEILLEURS 
Loto 


2008-2009 


F n guise d'introduction, ce guide réalisé par Patrick Duval, 


Ci-dessous, un plat servi ch 


obtenu 4 étoile 
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YAMASA 


Rouge ou noire ? 
ê 


une sauce de soja supérieure 


ke légèrement 


+ OKIOKO 


Tous les ingrédients ainsi que tous les conseils 
pour cuisiner japonais. 


YAMASA CORPORATION u 


Magasin 

46 rue des petits Champs 
75002 Paris 

tel: 01 42 61 33 65 

mardi au samedi 10h-20h 
dimanche 11h-19h 


Pour les professionnels 
du lundi au vendredi 


8h-16h 
tel: 01 45 21 46 99 


www. kioko.fr 
kioko@kioko.fr 
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aisuké 1garashi 


L£e japonais 
au Japon ? 


30 ans d'histoire, 
une des meilleures écoles, 
au cœur de Tokyo. 


Stages courts et longs 
Méthode innovatrice orale ot écrite 
Ecole annexe SNG France à Paris. 


Contact : SNG France 
77 bd Richard-Lenoir 75011 Paris 
Tél ffax : 01 43 38 38 03 
Ntip:/wmw.sngfrance.fr 


8 = WASABI N°15 m 


Petite Forêt 


le retour du terroir 


A l’heure du slow-food et du retour des terroirs, Daisuke Igarashi signe un manga rural et bu- 
colique, une ode à la nature et aux recettes régionales. 


‘hiver est long et rude à Komori (« pe- 
ARE tite forêt »), un hameau perdu entre les 

provinces d’Akita et Iwate au Nord du 
Japon (région du Tôhoku). Pas grand-chose à 
y faire, et pas beaucoup de choix pour remplir 
le frigo : il n'y a aucune boutique, et « pour 
faire ses courses, il faut aller jusqu'au village 
voisin, là où il y a la mairie ». Mais après une 
expérience malheureuse en ville, Ichiko dé- 
cide de revenir dans le village de son enfance 
et de consacrer ses journées à une unique acti- 
vité : faire chauffer dans ses marmites de sa- 
voureuses recettes locales. 


« LA CUISINE EST LE MIROIR DE L'ÂME... » 
Aubergines frites à la sauce Worcester, 
nouilles de farine de blé hittsumi, nattomochi 
(riz gluant au soja fermenté), cake aux choux, 
marrons glacés : chacun des seize chapitres 
de Petite forêt tourne autour d’un plat, d’une 
recette régionale. Comme autant de madelei- 
nes de Proust nippones, elles rappellent im- 
manquablement à Ichiko son enfance, les re- 
cettes de sa mère, disparue et pourtant 
omniprésente, qui lui a un jour donné la 
meilleure des leçons : « la cuisine est le mi- 
roir de l'âme. Fais attention … sinon tu vas te 
brûler ». 

Entre ces souvenirs, les relations avec ses 
amis du voisinage Kikko ou Yüta. l'évocation 
du Japon rural qui sert de toile de fond au récit 
et les recettes détaillées avec la précision d’un 
grand chef (de la cueillette à l'assaisonnement 
en passant par la préparation des légumes et 
les modes de cuisson, tout y passe) font de Pe- 
tite Forêt un journal intime, campagnard et 
culinaire. Un journal dont le mangaka Dai- 
suke Igarashi a puisé l'inspiration dans sa pro- 
pre vie, lui qui a quitté Tokyo pour s'installer 
dans la province d'Iwate pendant sept ans et 
retrouver le bonheur d’une vie au rythme ra- 
lenti. « J'ai tenté de décrire une autre manière 
de vivre » explique t-il, « dans une ville on 


été 2008 


HE 


HF 
HE 


achète tout alors qu'à la campagne, les gens 

ont un mode de vie autosuffisant ». 

Moins proche des précédentes œuvres d'Igarashi 

(Hanashippanashi en 2005, Sorcières en 2006 

pour celles traduites en Français), il rappellera 

aux amateurs de mangas gourmands Le gourmet 

solitaire (Casterman/Sakka, 2005) de Jirô Tani- 

guchi et Masayuki Kusumi. Ci 
GUILLAUME LOIRET 

Petite Forêt de Igarashi Daisuke 

éd. Casterman/Sakka 

176 pages, 10.95 € 

volume 1 paru le 1" février 


Le restaurant 
du bonheur 


‘un côté, nous avons Kôsuke qui 
a hérité du restaurant de son père 
en même temps que d'un petit 
camet de recettes françaises. Son 
idéal : refaire les recettes de papa et lui rendre 
ainsi hommage tout en régalant ses clients 
d'une cuisine sophistiquée et très chère. De 
l'autre : Yüko, sa belle-mère, qui pense 
d'abord à la bourse des gourmets les moins 
fortunés et s'empresse, dès que Kôsuke a le 
dos tourné, de bradker le foie gras en 
-domburi » à Un prix dérisoire. Tous deux se 
battent à coups de défis culinaires à la plus 
grande satisfaction des clients qui comptent 
les points la bouche pleine et sortent du 
restaurant heureux à tout jamais… 
Après les aventures de Aya la conseillère 
culinaire, les éditions Doki Doki démarrent 
cette nouvelle série à l'intrigue un peu bébête 
mais qui est surtout prétexte à explorer 
l'univers infini de la gastronomie nipponne 
avec, cette fois-ci, un petit détour par la 
France. Du moins telle que la voient les 
Japonais. L 
Le restaurant du bonheur de Nakanishi 
Yasuhiro. Ed. Doki Doki, 176 p. 6,95 euros. 
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AUX FOURNEAUX DU RESTAURANT LES ELYSÉES DEPUIS 6 ANS, ERIC BRIFFARD EST SI 
MODESTE QU'IL A “OUBLIÉ”, LORS DE NOTRE ENTRETIEN, DE NOUS ANNONCER QU'IL 
PRENAIT LES RÊNES DU GEORGE V. PROFONDÉMENT MARQUÉ PAR SES QUINZE MOIS À 
TOKYO, IL ENRICHIT LA TRADITION FRANÇAISE D'INFLUENCES SUBTILEMENT JAPONISANTES. 


-rnic Briard, le 


‘ai été le premier en cuisine française à avoir 


utilisé le yuzu à une époque où personne ne 


connaissait cet agrume japonais », revendique 


non sans une certaine fierté ce Bourguignon de 


erons de 


47 ans élevé dans un village de vig 

par Raphaëlle l'Yonne et dont la découverte du Japon, il y a 

Marcadal bientôt 20 ans, a changé à la fois la vie et la 
façon de concevoir la cuisine. 

Envoyé en 1989 au Royal Park Hotel de Tokyo 

pour y diriger le restaurant français, Eric Brif- 
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Raphaëlle Marcadal 


photo 


«Bourguinippon» 


Le seul chef étoilé de 
France qui cuisine 
avec des baguettes. 


HASR-PORTRAIT 
HS 


fard se retrouve propulsé, à 28 ans, dans le 
Japon de la bulle économique, du luxe et de la 
démesure, A une époque où il n'y avait que 7 
ou 8 chefs français sous contrat au Japon, Eric 
Briffard devient rapidement une icône média- 
tique. « J'avais ma tête sur les affiches du 
métro », se souvient-il en rigolant. 

Frappé par le gigantisme de Tokyo, Eric Brif- 
fard est surtout impressionné par le dépouille- 
ment extrême de la cuisine japonaise, la qualité 
et l'exigence de ses produits ainsi que par le 
respect de règles d'hygiène draconiennes. 

« Tout le monde portait des gants et des 
masques et les frigos à air ventilé empêchaient 
la condensation d'eau préservant ainsi les pro- 
duits des bactéries », précise-t-il en ajoutant 
que, 20 ans après, la France n'est toujours pas 
équipée de tels frigos. 

Mais davantage que l'avance technologique, 
c'est la culture japonaise de la précision, le 
souci du détail, qui ont conquis le cœur de ce 
compagnon Meilleur Ouvrier de France en 
1994. « J'ai été séduit très vite par ce pays car 
il s'accordait parfaitement avec mon caractère 
à la fois perfectionniste et introverti », explique 
ce cuistot élevé « à la dure » durant ses longues 
années d'apprentissage à Auxerre. 

Cet amoureux de la mer découvre là-bas un 
univers gustatif raffiné qui fait la part belle au 
poisson. « Depuis que j'ai découvert les sushis, 
je ne peux plus m'en passer », soupire avec ex- 
tase le créateur du fameux « bar de ligne bre- 
ton, marinière de coquillages, granny, wasabi, 


pommes de Noirmoutier au beurre d'algues ». 
« Le sushi, explique-t-il, c'est le symbole de la 
complexité du goût à la japonaise. Un bon 
sushi dépend non seulement de la qualité du riz 
mais aussi de sa cuisson, de la pression du vi 
naigre, de la quantité de sucre ». 

Au total, le séjour nippon d'Eric Briffard 
n'aura duré que 15 mois, mais son influence 
aura été inversement proportionnelle à sa 
durée. Il est probablement le seul chef étoilé de 
l'hexagone à cuisiner avec des baguettes ! 

De retour en France, Eric Briffart a la chance 


d’officier au Jamin aux côtés de Joël Robu- 
chon. 

« Durant 4 ans, j'ai tout réappris », dit-il, avec 
une pensée émue pour ce maître dont « la ri- 
gueur, le raffinement et le gestuel » lui ont per- 
mis d'atteindre les plus hauts sommets de la 
gastronomie française. 

Pourtant, c’est au Plazza Athénée qu'Eric Brif- 
fard est véritablement intronisé dans la Cour 
des Grands. C’est Ià qu'il gagne sa 2° étoile au 
Michelin, quelques mois avant de passer la 
main à Alain Ducasse, le cœur lourd de devoir 
quitter « une si belle maison ». 

Sa cuisine est le reflet d’un homme du terroir, 
aux antipodes de la « fusion food ». 

« La déstructuration, je n'ai rien contre mais ce 
n'est pas mon truc. J'aime avant tout ce qui est 
authentique et simple ». 

Pour Eric Briffard, le plus grand luxe est le « dé- 
pouillement et le calme ». Sa cuisine idéale est 
celle du terroir français juste relevée de « peti- 
tes touches nippones ». 

« Ma spécialité d'hiver, par exemple, est le pi- 
thiviers façon pâtissier glacé au miel de châtai- 
gnier avec ses trois oiseaux fourrés et son jus 
de presse servi accompagné d’une salade de 
noix de Saint-Jacques au shiso ». 

Ses dernières créations sont le cochon de lait 
grillé façon teriyaki accompagné de chou pak- 
choï au gingembre ou le tourteau breton, crème 
froide au vin jaune, aux pétales de daïkon ma- 
rinés au miel et épices. Nippon, ni français : 
Briffard, tout simplement ! L 
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Par Keiko 
Sumino-Leblanc 


Iles ne sont jamais grosses, les Japonaises ! » 
s'exclament souvent les Françaises. Bien que 
la réalité soit plus nuancée, c'est ainsi que les 
Occidentaux nous voient. Un peu comme 
nous autres, Japonaises, voyons les filles oc- 
cidentales comme des poupées Barbie ! 

Non seulement vous nous voyez minces mais 
vous pensez, en plus, que nous n'avons besoin 
de faire aucun effort pour cela. La minceur se- 
rait tout simplement dans nos gènes ! Comme 
j'aimerais que cela soit vrai ! En réalité, plus 
encore, peut-être, que les Européennes, nous 
n’arrêtons pas de faire des régimes, jonglant 
avec des milliers de méthodes qui font fureur 
un jour et ne valent plus rien le lendemain. Oui, 
dans ce domaine, comme pour les vêtements, il 
y a des modes : régime à la coréenne, à l'amé- 
ricaine, à la méditerranéenne et même à la ja- 
ponaise… Le régime fait partie de notre « life 
style » et on en change comme de chemise. 


LES RÉGIMES TRADITIONNELS 

C'est vrai, les Japonaises d'autrefois n'étaient 
jamais grosses car le repas traditionnel (com- 
posé de riz, de soupe miso, de légumes mijo- 
tés et d'algues) ne risquait pas de provoquer 
l'obésité ! Mais l'alimentation a brutalement 
changé au moment de l'expansion écono- 


all 


ala 
japonaise 


Traditionnellement minces, les Japonaises 
doivent aujourd’hui, comme les Européennes, 
se battre contre les kilos. La faute aux 
hamburgers et autres plats cuisinés qui ont 
peu à peu remplacé les repas équilibrés 
d'antan. Voici, racontées par la journaliste 
gastronomique Keiko Sumino-Leblanc, 
quelques unes des méthodes les plus 
populaires sur l'archipel pour perdre quelques 
centimètres de tour de taille. 


mique entre les années 50 et 70. Les Japonais 
ont alors voulu imiter les Occidentaux en tout 
et donc, aussi, dans leur alimentation. 
C'est ainsi que, dans les familles, on a rem- 
placé le traditionnel bol de riz (accompagné 
d’un peu de poisson) du matin par des toasts 
au beurre et à la confiture. A la place du thé 
vert toujours pris sans sucre, on s’est mis à 
boire du café sucré et à la crème. Et quand les 
fast-foods sont arrivés, avec leur cortège de 
boissons chimiques très sucrées. nous avons 
commencé à avoir des problèmes ! 

Les premiers régimes datent de ces années-Ià 
(les années 70) car en même temps que les Ja- 
ponaises grossissaient, elles voyaient, à la télé, 
de jolies filles occidentales beaucoup plus min- 
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Quand les Japonaises 

se transforment en 

“pommes-pommes" 
giris. 


ces qu'elles. Elles se sont alors jetées sur nos 
ingrédients traditionnels : l’algue, le konnyaku 
et le kanten, réputés très faibles en calories. 

Ce n'est pas à vous, lecteurs de Wasabi, que 
j'apprendrai qu'il existe plusieurs espèces d’al- 
gues. Wakamé, konbu, hijiki..… Toutes de for- 
mes, de textures et de saveurs différentes. La 
salade de wakamé est très facile à faire et son 
apport calorique est quasi nul. Séchée ou fraf- 
che, l’algue wakamé se trouve dans les maga- 
sins bios et les épiceries japonaises et asia- 
tiques. Le wakamé séché doit être trempé dans 
l'eau pendant environ 5 minutes avant la pré- 
paration. Quant au wakamé cru, il suffit de le 
rincer rapidement à l’eau afin de le débarrasser 
de son sel. Dans les deux cas, on égoutte et on 
assaisonne avec du vinaigre et la sauce soja. 
Les gourmands y ajouteront du mirin (sirop à 
base de Saké) ou/et de l'huile de sésame, de 
noix, d'olive... quelques zestes de yuzu 
(agrume japonais) ou encore du shiso qui ap- 
porteront à la salade une touche de fraîcheur. Il 
existe aussi des mélanges d’algues séchées 
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p L'avis du Docteur Kathy Bonan, 
nutritionniste 


Les régimes au konjax (konyaku) ont connu un énorme succès éga- 
lement en France à la fin des années 80. On le prenait sous forme 
de gélules avec un grand verre d'eau pour enlever la sensation de 
faim. 

Il semble cependant que le konjax, tout comme l'agar-agar, soit plus 
efficace lorsqu'il est naturellement, et régulièrement, intégré dans 
l'alimentation (sous forme de desserts par exemple) que pris comme 
un médicament. Comme ce sont des fibres très douces, non irritan- 
tes, il n'y a aucune contre indications. Au contraire, elles réduisent le 
cholestérol et améliorent la flore intestinale. 

La pomme présente quant à elle de nombreuses caractéristiques in- 
téressantes : elle est très riche en potassium (145mg/100g) ce qui 
aide à éliminer l'eau et compense les pertes engendrées par le ré- 
gime évitant ainsi la fatigue. De plus, la pectine de la pomme est 
une fibre douce qui améliore le sentiment de satiété. L'autre point 
fort de la pomme, c'est l'acide malique qui active l'oxydation des 
graisses. C'est surtout le fruit le plus riche en fructose ce qui peut 
poser un problème à certaines personnes (une sur 10 environ) qui 
présentent une intolérance à ce sucre des fruits car il peut provo- 
quer des troubles digestifs ou même une hypoglycémie. Ces effets 
négatifs peuvent toutefois être limités par une prise de magnésium 
{presque totalement absent dans la pomme) qui aide à métaboliser 
le fructose. 

Le régime « tout pomme » peut être intéressant pour perdre trois 
Kilos rapidement mais ne peut être poursuivi au-delà de deux ou 
trois jours. Pour en optimiser les résultats, il faut boire beaucoup 
d'eau (de préférence riche en magnésium et calcium) à laquelle je 
recommande d'ajouter 30 gouttes par litre de silice colloïdale (Dis- 
solvurol, vendu 3 euros en pharmacie) qui permet de métaboliser 
efficacement le calcium et le magnésium. 

Concemant le régime « nigari », il souligne, lui aussi, l'intérêt du ma- 
gnésium dans le processus d'amaigrissement car il stimule l'oxyda- 
tion des graisses et diminue les pulsions alimentaires, en particulier 
pour les aliment sucrés. Lors des repas, il permet d'atteindre la sa- 
tiété en ingérant de plus petites quantités de nourriture. L'idéal, là 
encore, est de l'associer à la silice colloïdale car elle aide le ma- 
gnésium à pénétrer dans les cellules. 


Hamburger contre 
gelée de konyaku. 
Deux conceptions de 
la modernité aux 


effets opposés. 


pour la salade très faciles à utiliser avec un 
petit sachet de sauce déjà préparée. Vous trem- 
pez les algues mélangées dans l'eau quelques 
minutes pour faire gonfler, vous égouttez, puis 
vous ajoutez la sauce. C’est tout. 

Riche en calcium et en minéraux, l'algue est 
surtout la reine des protéines. Elle en contient 
quatre fois plus que la viande ! Vous pouvez 
donc pratiquer le régime algue sans craindre 
la moindre carence. 

Le konnyaku, souvent gris, est de forme rec- 
tangulaire semblable à une petite brique de 
gelée solide. Il peut choquer un palais occi- 
dental par sa texture gélatineuse et sa totale 
absence de goût. Il est fabriqué à partir du 
bulbe « konnyaku imo ». Riche en fibres que 
le corps humain ne digère pas, il est très pro- 
che de zéro calorie. Au Japon il est utilisé fré- 
quemment et quotidiennement dans la cuisine : 
dans le mijoté de légumes ou revenu dans un 
peu de sauce soja. Une de mes amies japonai- 
ses qui souhaitait perdre du poids se conten- 
tait, le soir, de nouilles de konnyaku « shira- 
taki ». Cela lui permettait d'éviter les calories 


on n’en trouve pas à Paris. Quel dommage ! 

En parlant de dessert, l’algue appelée kanten 
(en français l’agar-agar) est l’autre grande 
amie de la Japonaise filiforme. On l'utilise 
entre autres pour fabriquer le yokan, une gelée 
traditionnelle à base de haricot rouge. Com- 
posé à 80% de fibre alimentaire, le kanten 
joue le même rôle que le konnyaku : il ne 
s’assimile pas et nettoie l'intestin. Idéal, donc, 
pour perdre du poids ! Pour l'inclure dans 
votre alimentation quotidienne, procurez-vous 
(dans les épiceries bios) de l'agar-agar en 
poudre, pratique à employer, mélangez dans 
la soupe ou le thé qui rend simplement la tex- 
ture plus onctueuse. Le Kanten a besoin d'ê- 
tre chauffé pour s'incorporer au liquide. Vous 
pouvez aussi préparer carrément un dessert en 
suivant la recette. (NB. Il existe aussi des re- 
cettes salées et également des produits tout- 
faits dans les épiceries japon: 


sans avoir la sensation de faim. Le konnyaku 
n'est pas seulement pauvre en calories. Il net- 
toie nos intestins. Comme un balai brosse, il 
ramasse toutes les toxines qu'il trouve sur son 
passage et les met à la porte. Un véritable 
outil de détoxication dont chacun sait qu’elle 
est une des clés pour réussir un régime. 

La « détox » comme on dit au Japon, vous 
donnera en prime, une jolie peau. 

Il existe, au Japon, un dessert à base de konnyaku 
proche de la gelée de fruits. Malheureusement, 


Votre maison à Kyoto* 
à partir de 280 euros la semaine 
(Vivre le Japon vous propose un hébergement en maison individuelle traditionnelle 


pour découvrir Kyoto en toute liberté, de 280 euros à 810 euros la semaine. 
Cou à Tokyo) 
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LES RÉGIMES « MODERNES » 
Chaque année, des dizaines de livres accom- 
pagnées de recettes paraissent au Japon au 
rayon « dietto » (de l'anglais diet). Leur suc- 
cès est aussi phénoménal qu'éphémère. L'un 
d'eux, lancé en 1990, a cependant fait plus 
long feu que les autres et continue d'être ré- 
gulièrement vanté par les journaux féminins. 
Il s'agit du régime « mono diète à base de 
pommes ». 

Tous les Japonais connaissent cette méthode 
et un grand nombre d'entre eux (y compris 
moi-même) la pratiquent de temps à autre. 
C'est très simple : on mange des pommes, 
rien que des pommes, pendant trois jours. 
Crues, cuites ou en jus, vous pouvez en man- 
ger autant que vous voulez, il n'y a pas de li- 
mite à condition de ne rien y ajouter (surtout 
pas de sucre lorsque vous préparez une com- 
pote. Sinon, ce n'est plus la mono diète ! En 
fait, l'acide de la pomme brûle les graisses et 
on maigrit mieux qu'à simplement jeûner. En 


ce qui me concerne, j'ai perdu 3 kilos en trois 
jours ! Ne prenez pas pour autant des pommes 
trop acides car vous risquez d’agresser votre 
estomac. La pomme Fuji, d’origine japonaise, 
est très douce et bien adaptée pour ce régime. 
J'ai longtemps cru que cette méthode était 
proprement japonaise mais j'ai découvert à 
mon arrivée en France que la mono diète 
existe en naturopathie pour purifier les orga- 
nes. Seule différence : en Europe, on utilise 
plutôt le raisin. 

En 2004, c'est le nigari qui faisait la « une » 
de tous les mensuels féminins. Le nigari est 
un élément secondaire que l'on trouve lors de 
la fabrication du sel. Si vous enleve le sel de 
l'eau de mer, il reste le nigari. Au Japon, on 
s’en sert principalement pour coaguler le tofu 
en l’intégrant au lait de soja. Cette année-là, 
les médias japonais se sont enfiévrés sur cet 
additif alimentaire traditionnel parce qu'on 
venait de s'apercevoir, en observant le phéno- 
mène sur des rats, que le nigari donne des sel- 


Les Japonais se serrent la ceinture 


Au Japon, on ne plaisante pas avec le tour de taille. En avril 
dernier, devant l'augmentation inquiétante du nombre d'obèses 
sur l'archipel, due, principalement, aux changements 
alimentaires dans le pays, le gouvernement a lancé une 
campagne nationale de dépistage du syndrome métabolique. 
Le Metabo, comme l'ont baptisé les Japonais, est diagnostiqué 
lorsqu'un individu est en surcharge pondérale et qu'il présente 
au moins deux des quatre troubles suivants : taux élevé de 
triglycérides, glycémie excessive, falble taux de cholestérol 

HDL et hypertension artérielle. 

C'est ainsi qu'en 2008, tous les Japonais âgés de 40 à 74 ans 
devront faire mesurer leur tour de taille dont la limite acceptable 
a été, un peu sévèrement semble-t-il, fixée à 85 cm pour les 
hommes et 90 cm pour les femmes. Toute personne prise en 
flagrant délit de ventripotence devra obligatoirement suivre un 
Stage au cours duquel on lui expliquera comment modifier ses 
habitudes alimentaires. Les lutteurs de sumo sont naturellement 
dispensés d'examen et de stage. 
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Le régime “vin rouge 
pour maigrir comme 
les Françaises ! 


les plus grasses. On en a immédiatement dé- 
duit qu’il réduisait le passage des graisses 
dans le sang ce qui, évidemment, permettait 
de perdre du poids sans (trop) se priver. Une 
véritable “nigari mania” s'est alors emparée 
des Japonaises qui se sont mises à l'utiliser 
dans toutes leurs recettes et à en saupoudrer 
le bento (boite-repas qu'on achète au Japon 
lorsqu'on veut déjeuner rapidement). Il sem- 
ble que les résultats n'aient pas été très pro- 
bants car on ne parle plus, aujourd'hui, du 
nigari pour maigrir. D'autant que, comme 
son nom l'indique, (nigai signifie amer) son 
goût est loin d'être aussi neutre que celui du 
Kkonnyaku ! 

Néanmoins, quelques diététiciens continuent 
de le prescrire car il est composé en grande 
partie de chlorure de magnésium. Or, le ma- 
gnésium permet de combattre le stress qui est 
le pire ennemi du régime. De plus, il est re- 
connu que le magnésium, associé à la vita- 
mine B, aide à brûler les graisses. Mais on 


n’est pas forcé, pour autant, d’avaler du ni- 
gari pur. Il suffit de consommer de l’algue 
Nori ou du sésame, tous deux très riches en 
magnésium. Ils en contiennent environ trois 
fois plus que le cacao tout en étant moins su- 
crés et moins gras. 

Au Japon comme en France, les mêmes régi- 
mes reviennent régulièrement et à chaque 
fois, c'est comme si on venait de l'inventer ! 
Aïinsi, en 2005, on a assisté au grand retour du 
kanten ! Il a suffi d’une émission de télé pour 
que tout le monde en veuille. En quelques 
jours, on n'en trouvait plus nulle part ! 

Cette même année, la presse a aussi présenté 
le régime « vin rouge » en prétendant que 
c'est celui que suivent les Françaises ! Selon 
ses partisans, ce régime est efficace grâce au 
polyphénol, l'élément antioxydant que l'on 
trouve dans le tanin. Il suffirait de prendre un 
verre (au-delà, bonjour les dégâts !) de vin 
rouge à chaque repas du soir, en mastiquant 
longuement ce qu'on ingère. Une longue mas- 
tication permet de ne pas manger plus que né- 
cessaire et, grâce au verre de vin, on évite le 
stress qu'engendrent en général les privations 
volontaires. 


ET AUJOURD'HUI ? 

Depuis quelques années, c’est un autre « di- 
nosaure » des régimes qui fait un retour en 
force : la macrobiotique. On la met à peu 
près à toutes les sauces et les restaurants 
macrobiotiques figurent désormais dans la 
catégorie « gourmet ! »). En 2006, lors de 
son passage à Tokyo, Madonna a révélé sa 
passion pour la macrobiotique ce qui n’a fait 
qu'amplifier la tendance. Mais si j'ai un 
conseil à vous donner, à vous qui fréquentez 
les restaurants japonais, c'est de ne pas lési- 
ner sur le thé vert servi à volonté dans les 
bons établissements. La catéchine qu'il 
contient est en effet l’un des meilleurs brû- 
leurs de graisse qu’on ait découvert. Si, en 
plus. vous évitez les brochettes au fromage, 
je vous garantis de très bons résultats. 
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Week-end nippon en 


Norvège 


42% DU SAUMON CONSOMMÉ EN FRANCE, NOTAMMENT DANS LES SUSHIYAS, 
VIENT DE NORVÈGE. DÉLICAT À ÉLEVER, CE POISSON QUI A BESOIN TOUT À LA 
FOIS D'EAU DOUCE ET D'EAU DE MER EST PRODUIT DANS DES CONDITIONS 
RESPECTUEUSES DE L'ENVIRONNEMENT ET DU CONSOMMATEUR. WASABI À 
VISITÉ UNE « FERME » DE SAUMONS SITUÉE À QUELQUES KILOMÈTRES DE STA- 
VANGER, AU SUD DU PAYS, ET EN À PROFITÉ POUR TESTER LES MEILLEURS 


RESTAURANTS JAPONAIS D'OSLO 


rosse bourgade au sud-ouest de la Norvège, Sta- 
vanger était connue, au début du XXe siècle, pour 
sa production de sardines en boîtes qu'elle expor- 
tait dans le monde entier. Il s'agissait d’ailleurs, en 
réalité, non pas de sardines mais de sprats et on se 
souvient encore, ici avec une pointe de ressenti- 
ment, du procès intenté (et gagné) par la France 
pour contrefaçon ! C'est que les pêcheurs français 
produisaient, eux, de vraies sardines, et craignaient 
que cette concurrence déloyale leur prenne des 
parts de marché. Fair-play, les Norvégiens avaient 
accepté de changer d'appellation mais la demande 
pour la sardine en boîte commençant à décroître, 
ils se sont alors repliés sur un poisson dont nul ne 
pourrait leur contester l'appellation : le saumon ou 
lax en norvégien. 

Ce faisant, ils se sont vite rendu compte que les ré- 
serves de saumon sauvage ne dureraient pas éter- 
nellement et q ndispensable, même si 
cela semblait très difficile, de trouver un moyen de 
produire un saumon d'élevage. Une aventure qui 
débute dans les années 70. 
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« La principale difficulté, explique Trine Daniel- 
sen, directrice de Marin harvest, une ferme qui 
produit environ 3500 tonnes de saumon par an, 
était que le saumon est une espèce anadrome. 
Cela signifie que le frai et la première phase de 
vie de l'animal se font en eau douce mais qu'à 
l'âge d’un an environ, quelque chose se passe 
dans sa tête, peut-être lié à la lumière, qui l'incite 
à aller vers la mer où il se développera pour at- 
teindre l’âge adulte. » 

Méthodiques et pugnaces, les chercheurs norvé- 
giens ont, au fil des ans, mis au point des tech- 
niques extrêmement sophistiquées permettant de 
reproduire les cycles de vie du saumon. 

Il a d'abord fallu constituer un stock de géniteurs 
à partir d'animaux sauvages que l'on a laissé se 
reproduire. Ce stock est conservé dans des « fer- 
mes de reproduction » exactement comme on le 
fait pour les étalons et les poulinières. 30 généra- 
tions seulement séparent les géniteurs actuels des 
premiers saumons capturés ce qui fait que le sau- 
mon d'élevage reste très proche, génétiquement, 


L 


e fjord de Stavanger 


fait un clin d'oeil au 


Japon. 


Pourquoi le saumon es 


Une des caractéristiques du saumon et de son succès commercial dans le monde est la 
belle couleur orangée de sa chair. Celle-ci est due à une substance appelée astaxanthine 
que le poisson absorbe lorsqu'il se nourrit de petits crustacés dans l'océan. Cette substance 
remplit de nombreuses fonctions essentielles pour la croissance et la santé du saumon. 
Elle constitue un élément nutritif de base qui lui permet, entre autres, de combler ses be- 
soins en vitamine A. Aucune méthode rationnelle n’a été trouvée pour extraire suffisam- 
ment de quantités d’astaxanthine de la mer mais il est aujourd'hui possible de la synthéti- 
ser de façon industrielle avec des effets identiques à celle qui est fabriquée par Dame 
Nature, notamment en ce qui concerne la couleur de la chair. 
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du saumon sauvage. La différence, c’est que son 
alimentation est contrôlée ce qui garantit une par- 
faite constance de la qualité du poisson. 
Pour l’éleveur de saumon, le processus com- 
mence en automne, au moment où l’on prélève 
les œufs de la femelle et la laitance du mâle des 
géniteurs. Ceux-ci sont placés ensemble dans une 
eau à 8° afin de favoriser la reproduction. 30 jours 
plus tard, deux petits points noirs apparaissent en 
transparence formant ce qu'on appelle les œufs 
« œillés ». A sa naissance, l'alevin ne porte pas 
encore le nom de saumon mais de « tacon ». La 
« saumonification » du tacon n'intervient qu'au 
bout d’un an. Le poisson prend alors une belle 
teinte argentée et se pare d'un reflet bleu-vert le 
long du dos. À ce stade, il est appelé « 
ou « smolts » en norvégien. Les 
sont ensuite transfés 
élevés dans de grandes cages flottantes dispo 
dans la mer. Bien que la densité semble impor- 
tante lorsqu'on se penche au-dessus d’une cage, 
elle ne l'est pas plus que dans un ban de poisson 
qui se déplace librement dans la mer. « En réalité, 
précise Trine Danielsen, il n'y a dans nos cages 
que 2% de poisson pour 98% d'eau ». C'est tou- 
jours un spectacle impressionnant que de voir les 
saumons sauter hors de l’eau, parfois à plus d’un 
mètre de hauteur, un exercice indispensable de- 
i ne remontent plus les rivières. La 
de santé. croissance du saumon dépend tout à la fois de la 
température de l’eau et de l'alimentation. Là en- 
core, les Norvégiens ont beaucoup progressé au 


dans des fermes pour y être 


Les omégas 3 


têtes et 


permettent de 


fabriquer des boissons 


Un poisson sain 


On croit souvent à tort que le poisson d'élevage a été "bourré" 
de médicaments. Or le saumon est actuellement l'animal d’é- 
levage le plus sain et il présente de meilleurs résultats, en ma- 
tière de santé, que. l’homme lui-même. Tandis qu'une per- 
sonne sur deux, en moyenne, prend des antibiotiques au 
moins une fois par an, le chiffre passe à un sur cinq pour le 
bétail. II n’est que de un sur deux cents pour le saumon d'éle- 
vage. En revanche, le saumon est, comme le maquereau et le 
hareng, très riche en omégas 3. Les oméga 3 sont des acides 
gras polyinsaturés qui exercent un effet préventif sur toute 
une série de maladies. lis réduisent le cholestérol et la graisse 
accumulée dans les vaisseaux sanguins, stimulent le dévelop- 
pement du cerveau et des yeux et réduisent le risque d’asthme 
et de dépression. 


el 5 WASABI N°15 m été 2008 


cours des dernières années. Alors que l'aquacul- 
ture traditionnelle avait recours à des matières 


premières exclusivement marines, ils y ont ajouté 
des farines végétales qui permettent de moins tirer 
sur les réserves de la mer sans affecter pour au- 
tant le goût du poisson. De plus, des caméras sur- 
veillent en permanence ce qui se passe dans les 
cages et la distribution de nourriture s'arrête auto- 
matiquement lorsque les poissons sont ras 
Les éleveurs norvégiens sont très fiers de pouvoir 


annoncer aujourd'hui qu'avec un kilo seulement 
de nourriture, un saumon grossit lui-même d’un 
kilo. Aucune autre espèce animale n’atteint un tel 
ratio de rentabilité. Ainsi, par exemple, les pou- 
lets et les cochons ont-ils besoin respectivement 
de2 à 3 kg d'aliments pour en prendre un ! 
Lorsque le poisson pèse environ quatre kilos, il 
est transporté par bateau-vivier vers l'usine de 
transformation où il est aspiré par une grosse 
escaliers mé- 
caniques et ses instruments de découpe automa- 
usine rappelle un peu « Les Temps mo- 
dernes », de Chaplin. Elle n’en est pas moins 
impressionnante d'efficacité et de propreté : anes- 
thésiés dans une eau à 1 ou 2 degrés, les saumons 
sont tués d’un coup de poinçon par des employés: 
portant masques et gants, avant d’être automati- 
quement vidés, calibrés et mis dans la glace pour 
être presque immédiatement chargés dans des ca- 
mions. Ils se retrouvent ainsi sur les étals de Run- 
gis moins de 48 heures après avoir été, sinon pé- 
chés, du moins… aspirés ! C] 


Le saumon à 
l'heure des 


Temps 


moderne: 


KIKKOMAN 


L'alliance des saveurs 
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ENCORE PEU RÉPANDUE AU PAYS DE LA MORUE ET DU SAUMON FUMÉ, LA CUISINE JAPONAISE GAGNE 
CEPENDANT CHAQUE ANNÉE DE NOUVEAUX ADEPTES. QUELQUES RESTAURANTS ORIGINAUX 
PROPOSENT DE SAVOUREUX MÉLANGES... 


Oslo 


Don 


\ 
À 
| 


| _m : 


Par Patrick 
Manasson 


vec 700 personnes pour tout le pays, la com- 
munauté japonaise de Norvège est l’une des 
plus petites d'Europe. Les expatriés qui vivent 
ici, pour la plupart à Oslo, sont les représen- 
tants des rares sociétés nipponnes qui n'ont 
pas choisi Copenhague ou Stockholm pour 
rayonner sur la Scandinavie. 

De même, malgré le succès, en 1994, du livre 
de Haruki Murakami, Norvegian wood, (traduit 
en français sous le titre « La ballade de l’im- 
possible »), Oslo ne figure pas en priorité dans 
les programmes des tours opérators nippons. 
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On est donc d'autant plus surpris de trouver, 
malgré tout, quelques restaurants japonais de 
très bon niveau comme Alex sushi qui a su 
adapter, avec talent et originalité, la tradition 
nipponne du poisson cru au goût norvégien. 

C'est en novembre 2001 qu'Alex, après avoir 
travaillé un an dans un restaurant à Tokyo, dé- 
cide d'ouvrir le premier sushi bar « branché » 
d'Oslo. D'origine philippine, Alex a d'emblée 
voulu créer un espace unique, tant au niveau 
du décor, un bar en bois ovale au milieu du- 
quel il travaille avec ses assistants, que de la 


La statue du roi 
Haakon VI (1872: 
1957), l'un des 


symboles dl la ville, 


(au lieu de 45€) 


MORE) 
Itadakimasu 
Le guide des meilleurs 


restaurants japonais Abonnement d’un an à Wasabi 


OFFRE SPECIALE 


Adresse :.. 


Nom : 


[1 se souhaite m'abonner à partir du n°16 et recevoir le guide des meilleurs Restaurants japonais “Itadakimasu” 


Envoyer votre chèque de 40 € à : Editions Théma Press, 40 rue de Mouzaïa, Paris 75019 
Où commandez en ligne sur www.wasabi.fr et www.itadakimasu.fr 


UN TOFU PARFAIT, 
PARFAITEMENT EMBALLÉ 


Que vous souhaitiez l'utiliser pour confectionner 
des plats traditionnels asiatiques tels que soupe 
miso ou fritures, en milk-shake, en desserts sans 
produits laitiers ou comme alternative à la viande, 
Mori-Nu est un tôfu parfait. Incluez-le sans hésiter 
dans vos recettes préférées. 

Pauvre en graisses et sans cholestérol, le tôfu 
Mori-Nu convient à tous ceux qui ont opté pour 
une alimentation saine. 


Grâce à un emballage parfaitement aseptisé, le Notre tofu : 
tôfu Mori-Nu n’a pas besoin d'être conservé au M est d'une qualité constante 1 est doté d'un emballage 
frais avant ouverture. M se conserve longtemps antiseptique 
M est entièrement naturel, M Est riche en protéines de soja, 
sans conservateurs excellentes pour la santé 


FAESHÉRRARONETS. Visit our website for mare information 


Morinaga Nutritional Foods, In. ERAEOTMNCO) 
LA Dep 
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m cuisine, éblouissante d'invention et de cou- 
leurs. On peut commander les sushis à la 
pièce ce qui peut être intéressant si on aime à 
la folie, par exemple, le King crabe, ou choisir 
entre trois menus (White, Red et Black), tous 
pantagruéliques, différant juste par le type de 
poissons ou de coquillages. Le « Black 
menu » (à 75 euros), comprend, outre les sus- 
his traditionnels (thon gras, saumon, flé- 
tan.….), des oursins et du homard. Tout est 
ultra frais et très bien présenté. Pour un festi- 
val complet de toutes les spécialités, on optera 
pour le menu « Ichiban » (environ 120 euros) 
mais mieux vaut jeûner 24 h avant (et après) 
le festin ! 

Dans le même genre, les fans de sushis non 
conventionnels ne manqueront pas d' yer 
Nodee où le tout Oslo (mannequins, show- 
biz) défile à longueur d'année. Ici, les sushis 
côtoient sans complexe les dim sun, un maki 
de foie gras voisine avec un homard sauce 


et fabriquant depuis | 
1890. 


Thé vert de 
Shizuoka 


1$0 14001 
Restauration & détail 


Ê = TAKAOKAYA| 
Tél. - Fax : 
01 30 90 80 64 
le-maitre.franck 
@ 
wanadoo.fr 


Distribué par FOODEX 
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Stavanger, capitale culturelle et culinaire 


La ville de Stavanger a été choisie pour être, avec Liverpool, 
« Capitale européenne de la culture » en 2008. Plus de 1000 
manifestations y sont programmées parmi lesquelles le Bo- 
cuse d'Or Europe 2008 qui aura lieu les 1° et 2 juillet. Il s’agit 
d'un concours international de cuisine auquel participeront 
quelque 20 pays européens et dont la finale aura lieu à Lyon 
en 2009. Rappelons que les Norvégiens ont remporté ce 
concours en 2003 et que la Norvège a été qualifiée par le 
grand Bocuse lui-même de « pays le plus avancé en cuisine 
après la France ». 

En même temps que le concours se tiendra le salon « Buffet 
2008 » pour les professionnels de l’agroalimentaire, de la res- 
tauration et des métiers de bouche dont le Championnat Nor- 
dique de Sommeliers, la conférence « Food for the Future » et 
le Championnat norvégien d'écaillers seront quelques-uns des 
moments forts. 


ponzu et les Californian makis se déclinent 
sur à peu près tous les produits imaginables, 
du canard laqué aux tempuras de crevettes. Le 
spectacle des six cuisiniers gantés qui 
rent derrière le bar-aquarium est fascinant : 
l'un tranche tandis que l'autre enroule, qu'un 
troisième dépose délicatement le poisson sur 
un lit de glace et qu'un autre façonne des bou- 
lettes de riz Pour un repas plus intime, l'am- 
biance lounge de la salle où la musique oua- 
tée couvre le chuchotis des conversations, 


convient sans doute mieux. Si un restaurant Bonnes 
préfigure une certaine cuisine internationale | AdrESSES 
du futur (façon Blade Runner), c'est bien Alex sushi 
Nodee. Compter entre 80 et 100 euros par Cort Adelers gate 
personne. Tél. : 22 43 99 99 
Beaucoup plus traditionnel, Nippon art est, Mikaku 

depuis la fermeture du Shogun en 2001, le Parkvein 78 
restaurant japonais le plus ancien d'Oslo. Tél. : 22 55 61 11 
Situé à deux pas de l'Hôtel de ville, Nippon Mitsu 


Mollérgata 42 

Tél. : 22 11 03 30 
Nippon art 
Tordenskioldsgate 8 
Tél. : 22 41 41 07 
Nodee 

Middelthunes gate 25 
Tél. : 22 93 34 50 


www visitoslo.com et 
Wu visinorweay.fr 


Informations sur Oslo : 


art a changé plusieurs fois de propriétaire 


depuis sa création en 1985. Il est actuelle- 
ment géré par une équipe non japo 


mais dont le chef a été formé par un cuisi- 


nier nippon. La déco, élégante et discrète- 


ment asiatique, offre un cadre très agréable 
pour déguster une cuisine relativement clas- 
sique même si on peut déplorer certains dé- 
tails comme le riz, non japonais, ou la sauce 
teriyaki, un peu trop sucrée. Les menus de 
midi, sushis, tempuras ou bœuf grillé, tous 
compris entre 20 et 30 euros, sont d'un bon 
rapport qualité prix. La carte du soir propose 


un choix de F 
tabler sur 50 euros/personne. À noter que ce 


ats plus large mais il faut alors 


restaurant est le seul d'Oslo à posséder une 
pièce japonaise avec tatamis 

Situé en plein centre ville, Mikaku est, avec 
Mitsu, (voir plus bas) le seul restaurant dirigé 
par un « vrai » japonais. Le chef propriétaire, 
Sato san, a travaillé durant 20 ans au Shogun 
(aujourd’hui disparu) avant d'ouvrir son propre 
établissement à l'intérieur de l'hôtel Carlton 
{rien à voir avec celui de Cannes !). On ne vient 
pas ici pour le décor qui évoque davantage la 
Scandinavie des années 50 que le Japon, mais 
pour goûter des spécialités comme le “Lax 
shabu shabu” (marmite japonaise au saumon. 
30 euros), la soupe miso au saumon, ou encore 
le sashimi de King crabe. Mention particulière 
pour l'original chawanmushi débordant de 
crabe et de crevettes. Les expats nippons trou- 
vent ici des plats familiaux comme le fonkatsu 
ou le tempura udon qui leur rappellent un peu 
le pays. L'assortiment de sushis (énorme et très 
frais) ne coûte 30 euros. 

Signalons enfin Mitsu, une cafétaria typique- 
ment norvégienne, que M. Mistumura et son 
épouse (vietnamienne) ont transformée en une 
sympathique cantine japonaise où l'on peut 
di 


tes panées) pour un prix extrêmement mo- 


ster sushis, tempura ou ebifurai (crevet- 


dique (12 à 15 euros le repas). C'est bon, co- 


pieux et pas snob pour une couronne. 

Par habitude, le couple continue d'ailleurs de 
servir des sandwiches « baguettes » à une 
clientèle qui n'a souvent même pas remarqué 
que c'était devenu un restaurant japonais.… M 


KINJIRUSHI 
BRAND 


Wasabi: un légume qui a du piquant 
Kinjirushi garantit sa fraicheur pour un 
maximum de saveurs 


Kizami-Wasabi Wasabi râpé 


Wasabi prépart 


Numéro un japonais du marché professionnel 


: 
é 
LD SV cm 


Paris office 9,rue de l' Echelle-75001 Paris 
Contact -mail: m-kunieda@kinjirushi.cojp 
URL : http://www.kinjirushi.cojp 
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L’huître 


une perle écologique 


D'ORIGINE JAPONAISE, L'HUÎTRE CREUSE, LA PLUS VENDUE EN FRANCE, EST ÉLEVÉE 
POUR SA CHAIR, BIEN SÛR, MAIS SA COQUILLE SERT À NOURRIR LES VOLAILLES OÙ À 


Par Louise 
Allavoine* 


LA MISE AU POINT DE PEINTURES POUR LES ROUTES. 


op. Je suis un produit de la mer 100 % natu- 
rel, très prisé au moment des fêtes. On me 
gobe à la douzaine et, selon les goûts, arrosée 
d’un filet de citron ou de vinaigre d’échalotes. 
Les puristes, eux, me préfèrent nature. Mes 
régions d’origine sont principalement la Bre- 
tagne et le Poitou-Charentes, respectivement 
35 % et 21 % de la production nationale en 
2005. Mollusque de la classe des lamellibran- 
ches et de la famille des ostréidés. mon nom 
latin est crassostrea gigas. Je suis. Je suis. 
l'huître creuse bien sûr ! 

Comme son nom ne l'indique pas, l’huître 
creuse est d'origine japonaise. Cette espèce a 
envahi les côtes françaises dans les années 
1970, par immigration choisie. Il a bien fallu 
remplacer sa cousine, l’huître plate (ou huître 
de Belon, comme disent les Bretons) menacée 
de disparition par un parasite. L'espèce indi- 
gène persiste dans quelques poches de résis- 
tance, la baie de Cancale et celle de Quiberon 
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notamment. Mais elle est rare. Elle constitue 
à peine 1,4 % des 128 500 tonnes d'huîtres 
qui ont été annoncées en France pour la sai- 
son 2006-2007 d'après le Comité national de 
la conchyliculture (CNC). 


RONDES, CHARNUES, GOÛTEUSES 

Pour être d'un bon cru, ce mollusque de luxe 
doit grandir dans des conditions optimales : eau 
impeccable, salinité et température adéquates. 
Les ostréiculteurs préservent donc le milieu na- 
turel. La mer, c’est leur gagne-pain. « Les huît- 
res bio ? Ça n'existe pas, elles le sont toutes ! », 


Les huîtres bio n'existent pas : elles le sont toutes. 


vante Emmanuelle Papin, ostréicultrice à La 
Tremblade (Charente-Maritime). Sa famille di- 
rige une société de 17 salariés. Chaque année, 
ils récoltent 500 tonnes d’huîtres. Leurs Ma- 
rennes Oléron spéciales de claires ont raflé la 
médaille d’or au dernier Salon de l'agriculture. 
Parce qu'elles sont rondes, charnues, goûteu- 
ses. Pour obtenir ce résultat, les ostréiculteurs 
retournent inlassablement les poches qui les 
contiennent. Les coquillages doivent être sépa- 
rés, disposer d'espace, respirer. Mais pas seu- 
lement. Les huîtres Papin voyagent de bassin 
en bassin. Elles trempent en eaux normandes 


pour l’engraissement et bretonnes pour le dur- 
cissement de la coquille. « C'est la transhu- 
mance, comme les moutons », s'amuse Emma- 
nuelle Papin. 

Les pérégrinations de l'huître s'achèvent à Ma- 
rennes- Oléron pour l'affinage en « claires », mé- 
thode spécifique à ce bassin. Au cours de son 
cycle de trois à quatre ans, une huître est mani- 
pulée près de 150 fois. L'ostréiculture, métier ar- 
tisanal, protecteur du milieu naturel, apparaît 
donc irréprochable d’un point de vue environne- 
mental. Bon, il y a bien le transport en camions 
réfrigérés. Mais là, c'est chercher la petite bête. 
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== COQUILLE VIDE 


Question gobage de mollusques vivants, le 
Français est champion du monde. Il s’enfile 
pas moins de 2 kilos d'huîtres crues par an, 
dont la moitié pendant les fêtes de fin d’an- 
née, Après aspiration du contenu, le contenant 
(la coquille) peut trouver une seconde vie à 
l'état de poudre. Voilà comment certaines huf- 
tres finissent dans les basses-cours, en guise 
de complément alimentaire pour volailles. Le 
calcium et le magnésium du coquillage aident 
les poules à constituer les coquilles d'oeuf. Et 
depuis peu, la poudre de coquille d'huître sert 
aussi à mettre au point des peintures de signa- 
lisation routière sur le bitume breton. — 


LA « QUATRE SAISONS » 

EN QUESTIONS 

Grâce à une technique mise au point en 1997 
par l’Institut français de recherche pour l'ex- 
ploitation de la mer (Ifremer), il est désormais 
possible de proposer des huîtres non laiteuses 
tout au long de l’année. A leur apparition sur 
les étals au début des années 2000, ces huîtres 
triploïdes, dites « des quatre saisons » soulè- 
vent des interrogations. Organisme génétique- 
ment modifié ? Non. Un règlement sanitaire 
européen l’atteste, Quant à l'Agence française 
de sécurité sanitaire des aliments (Afssa), elle 
conclut en novembre 2001 que les huîtres tri- 
ploïdes « ne présentent, a priori, pas de risque 
sanitaire ». Il n'y a pas de danger à la consom- 
mation, mais y a-t-il un risque pour la biodi- 
versité ? Que se passerait-il si ces huîtres is- 
sues d’une manipulation chromosomique 
colonisaient le milieu naturel ? Rien d'après 
une expertise commandée en 1999 par le mi- 
nistère de l'Agriculture et de la Pêche au pro- 
fesseur Bernard Chevassus-au-Louis, un ex- 
pert de l'Institut scientifique de recherche 
agronomique (Inra). Néanmoins, par principe 
de précaution, « la lignée de reproducteurs est 
maintenue en milieu confiné », garantit André 
Gérard, directeur de recherche à l'Ifremer. 


* Retrouvez cet article sur http//www.terra- 
economica.info qui nous a aimablement auto- 
risés à le reproduire ici. 

Pour en savoir plus sur les huîtres, voir aussi : 
www.ostrea.org 
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Kaki furai : 

les huîtres à la japonaise 

En France, les huîtres se dégustent 
crues, agrémentées, seulement, d’un 
filet de citron ou de quelques gouttes 
de vinaigre aux échalotes. Au Japon, 
on apprécie particulièrement les 
huîtres panées ou kaki furai dont voici 
la recette : 


Ingrédients pour 4 personnes : 
1 Deux douzaines d'huîtres 
(les plus grasses possible) 
12 œufs battus en omelette 
+ 1 cuillérée à soupe d'eau 
1100 grammes de farine 
5100 grammes de chapelure 
11 litre d'huile de friture 
1 Sauce tonkatsu 
(en vente, par exemple chez Kioko) 


Sortez les huîtres de leurs coquilles et passez- 
les dans la farine, puis dans les œufs et enfin 
dans la chapelure. Faites chauffer l'huile dans 
une friteuse (ou une casserole) à 170° environ. 
Jetez-y les huîtres ainsi préparées en les 
retournant régulièrement avec des baguettes 
pour qu'elles cuisent bien de tous les côtés. 
Quand les bulles deviennent plus petites, au 
bout de 4 à 5 minutes, sortez-les et déposez- 
les sur un Sopalin pour que celui-ci absorbe la 
graisse excédentaire. Nappez de sauce 
tonkatsu et arrosez d'un zeste de citron. Servez 
avec du chou râpé et du riz blanc. 


$ À EN 2 


L'abus d ‘alcool est dangereux pour la santé. A consommer avec modération. 
€ d LT ZS | [10° 
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ms CARNET D'ADRESSES 


La liste des restaurants 
japonais à Parns et en France 


IL Y A PLUS DE 400 RESTAURANTS JAPONAIS A PARIS ET PRÈS D'UNE CENTAINE EN PROVINCE. NOUS INDIQUONS 
ICI CEUX QUI DISTRIBUENT WASABI (MERCI À EUX), SANS PORTER DE JUGEMENT SUR LEUR QUALITÉ. POUR EN 
SAVOIR PLUS, NOUS VOUS INVITONS À VOUS RENDRE SUR NOTRE SITE : WWW.WASABLFR OÙ VOUS TROUVEREZ DE 
NOMBREUX AVIS DE LECTEURS ET POURREZ DONNER LE VÔTRE. CONSULTEZ-LE RÉGULIÈREMENT POUR 
DÉCOUVRIR LES NOUVEAUX RESTAURANTS RECOMMANDÉS PAR LA RÉDACTION DE WASABI. 

LES ADRESSES EN BLEU NE SONT PAS DES RESTAURANTS MAIS SONT DES POINTS DE DISTRIBUTION DE WASABI. 


© 1er arrondissement Loos 
aa O1 4297 5427 0142619390 
11 bis rue Sainte Anne 
GULTUR. FRANCO-JAPONAISE DE TENRI 

8:12, ru Bern Porée 1 4476 06 06 
AL DESTINATION JAPON (VOYAGE) 01 42 96 02 22 01420600 05 
1, rue Viliedo 
LENT 014261 0590 0142068351 
19, rue St Roch 
AEDOKKO O1 54 62 49 21 0142600086 
163, rue Saint Honoré 
AFOUITA O7 42 61 42 93 0153408888 
HSE 

FOUJITA 2 01 49 26 07 70 
7, rue du 29 Juliet Restaurant MATSUDA ÿ nena7 Cuisine japonaise contemporaine 
Les 01 42 97 47 30 19 rue St-Roch75001 PARIS 014007 11 81 8 rue de l'Echelle 
HELLO SUSHI O1 42 96 37 27 01 42 60 28 38 otass49 et 01 42 61 93 99 
43, rue St Anne Sauf dimanche 
HIGUMA O1 47 03 28 59 12H-14H30, 19H-22H30 AHOXKADO 01 42 60 50 95 Ouvert tous les jours 
S2bis, rue St Anne 
THGUMA 01 58 62 49 21 0142860222 
163, rue Saint Honoré 
1 SAPORAMA 0142362130 HSAGANO O140410445 KM cM 0142066576 ATOYOTOMI O1 42 06 02 86 
35, rue Etenne Marcol 10/12 rue des Précheurs Knadlisen 24 rue des Petts Champs 
HRLALA O1 47.03 25 57 BSAPPORO RAMEN 0140150866 MKNTARD ota7a21a 14 DYAMAMOTO 01 49 27 06 26 
7, rue des Moulins 276, rue Saint Honoré 24, rue Saint Augustin rte 
DHNUGAWA 0142606507 À SAPPORO RAMEN 0142606098  NKIOKO (ÉPICERIE JAPONAISE) 01 4261 33 66 rm O1 45 08 52 75 
F Re ie rue Sainte Anne 46 rue des Pets Champs 2, rue Léopold Bellan 

KUNITORAY 01 47 03 33 65 SHIOSAI 01 42 33 70 47 KOETSU 
29, rue Se Anne 4 bis, place Sainte opporune PR en Gb e © 3e arrondissement , 
A LA LAI KEN 0140159690 HSUSHI COMPANY 0155353400  AKORIN ota020es MO O1 48 04 34 59 
7, rue Sainte Anne 22, rue des pyramides. RES ie ons 9, rue de Bretagne (marché des Enfants rouges) 
LIBRAIRIE JUNKUDO 0142608012  HSUSHIGAN 0142974448  HKYOTORI 0142600690  MSUSHIBAR 0142747621 
T8 rue des Pyramides, 41, rue des Petits Champs 10 re Chabamnais 9, rue de Bretagne 
AMATSUDA 0142602838  ESUSHRAMA 014026 3075 MMATSUSUSHI 0140262506 MSUSHIBOX O1 427456 15 
19, rue Saint Roch 14, rue Bertin Pirée 8, rue de Tubigo 40, rue de Turenne 
IE MATSURI RICHELIEU 0142610573  ATAKRA 0142960838  MMATSURISUSHI ot40261113  MSUSHISHOP 08 25 56 88 89 
36 ue de Richelieu 14, rue Molière 26 ne Lespoti Bden 42 ru de Bretagne 
D MDORY 01429747 30 BTORAYA (pâtisserie) 0142601300  EMOMIDI ovaraoeaass  DSUSHIWEST 01 42 75 50 00 
49, rue de l'Arbre Sec 10 re Sant-Forenbn RÉ 10, rue de Bretagne 
vost 0142868080  ATOTOYA 0142214188  Hocura ovara2777e  MTSUBAKI (GALERIE) O1 42 77 02 06 
11, ru Danielle Casanova 21, rue Saint Denis 20 a di à Most 257 ru St-Martn 
ANANIWAYA 0140204310  AVILLATOKYO 0142266241  BOKNAMA 0142062168  MYOSHIGAWA (01 48 04 35 00 
ï rue Sainte-Anne H rue du Cygne 19. rue Saint Augustin 184, rue St Martin 

NODANA 0142860342  HYANNKU 0142962760  MTAKE 017008 
272, rue Saint Honoré 111 bis rue Sainte-Anne 10, rue de Port Mahon © 4° arrondissement 
IL OFFICE DU TOURISME JAPONAIS AYASUBE 0147089637  HTOKYOSUSHS 0145081550  MAKATSUKI 14278727 
4rueVentadour 0142962029 9. rue Sante Anne Espesss 15, rue des Archives 
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La véritable cuisine de KYOTO 
9 rue du Mont Thabor 75001 Paris 


01 42 60 65 07 


Fermé le dimanche 


+ HIGUMA « 


Spécialité de ramen 


int Honc Paris 


01 58 62 49 22 


Ouvert tous les jours 


sushi, sashimi, 
sukiyaki et shabushabu 


01 40 15 99 90 


42 rue Sainte-Anne, 75002 Paris 
Fermé le dimanche 


Spécialité : cuisine traditionnelle, 
sushi et Teppanyak “inventit 


26 rue Bayard 75008 Paris 


01 56 62 70 70 


ww Kinugawa-hanawa.com 


A TAKAOKA O1 427417 96 0145441118 
76, qual de l'Hotel de Vie 

DTA O1 4277 43 82 o14o7 0311 
24 rue Veil du Temple 

© 5° arrondissement 

B'AKDA 01 43366743 o14306 1418 
121 rue Monge 

DASIA TEE 01 43 26 39 90 01 47 53 7449 
47 rue de la Montagne Ste Geneviève 

Gin KAN 01 43 54 57 98 01 45 55 62 21 


4 rue des Fossès-St-Jacques 


LINAGIKU O1 43 54 70 07 
14 rue de Pontoise 
B'MATSUDO YAKI 01 470768 39 
che 0 43, rue Moufetard 
Spécialité d'angullles grillées, MPLANET SUSHI 01 44 08 75 00 
une tradition japonaise 111, rue Monge 
A SASHIMI BAR 01 4354 57 98 
272, rue Saint-Honoré, Parster A rue des Foods Eù dacqus 
01 42 86 03 42 A YOULIN (NOUVEAU) 01 43 26 05 32 
3 rue Valette 
arrondissement 
ALLO susH auisars © 6° 
13, rue Cloche Perce Dazsu O1 46 337205 
2AOvAMA 0142745392 3,rue André Mazet por 
BISTRO TOKYO o14272111 in era A PT 
20 rue des Lombards Letier taf 01 43 26 50 29 
AIXAT(OBJETS JAPONAIS) O1 48.04 5334 4 Passage de a paie boucherie 
1SaMt 01 40 46 0697 . 
4, qua d'ortéans ILQNPS ORENT EXTREME 01 45480227 
AKAZÉ (OBJETS JAPONAIS) 0148040704 "ue Bernard Palissy 
11 rue François Mron EE SR nn OPA 
A KIMONOYA (OBJETS JAPONAIS) 01 48 87 30 24 & ü 
FN UE bee IL MANDARINE SSH 0142222521 
0 42726648 3210 StPracide 
9 rue de la Verrerie 11 SHU (NOUVEAU) O1 46 3425 88 
AMOR o144780768  Brue Suger 
14 rue de la Cloche percée ; tree 01 4325 5485 
A MakoDORI 0142782311 
Imbesee Guëménée A TOKUGAMA 01 42223250 
as 0148048088 42.bd du Montpamasse 
4 bd de Sébastopol A TOKOTORI 01 55 42 0256 
LE PALAIS DES THÉS 01 48 87 80 60 18 rue monskur le Prince 
64, rue Ville du Temple nsuea O1 435465 19 
A SUSHI PARADIS o142789883  2Dis, rue des Ciseaux 
Tu Fran Mn L'YAKUAPO 0142221774 
8, rue du Sabot 


01 4551 2424 


014705 41 83 
01 5689 11 00 
O1 4282 49 03 

64 bd Haussmann (8 étage du Printemps) 

HCHAUIN (THÉ JAPONAIS) 01 53 30 0524 

24 rue Pasquier 

LHANAWA 01 5662 70 70 

26 rue Bayard 

Zuvoran 014225 2678 

3,rue d'Artois 

LINANIA UMA AN 014561 0979 

27, tue du Colisée 

2 JPANGUE 01 456377 00 

96 rue La Boétie 

Zxaxvo 0145222106 

7,rue Ciapeyron 

Z'UNUGAWA 01.45 63 08 07 

4.rue Saint Pnlippe du Roule 

ZXOHOHANA 0145621568 

1 bis rue Jean Mermoz 

vor 01 5375 1149 

6, rue Corvetto 

AXYOTO ST LAZARE 0142933513 

9,rue de l'y 

DE 01 45 62 30 14 

24, rue Marbeut 

na 01 42 89 05 04 

40, rue de Potnieu 

DOKAME 01 4622 95 03 

235, Rue du Fg. Saint Honoré 

APLANET SUSHI 01 53:30 03 03 

37, bd. Maiesherbes 


LsUSHI Japo O1 44 90 00 61 
53, rue de Rome 

1 SUSHI SHOP 08 25 56 88 88 
59 rue de la Boëtie 

1 YAKI KOCHI 01.43 50 51 88 
25 rue La Boëtie 

EYAMAICHI O1 4387 19 04 
9 rue de ls 

EYASAMI O1 4720 08 20 


5, rue de la Renaissance 


© 9° arrondissement 


I CAFÉ PENINSULE 0147705303 
13 rue du 19, Montmartre 

D FUJI SUSHI BAR 01 48 74 26 83 
5 rue Joubert 

BU YAK O1 4281 5425 
20, rue Henri Monnier 

RHOTARU (NOUVEAU) 014878 33 74 
18 rue Rodier 

BK 01 53 16 43 48 
35 rue Lafayette 

EKDAYA 01 45 26 1288 


15 rue Lafayette 


Parlez donc 
le japonais 


ECOLE DE LANGUES DE TENRI 


Eiobisement d'enseignement supérieur re 


Cours pour adultes/adolescents 
cours régulier et ntensi (uit et août) 


Séjour linguistique au Japon -août 
3 semaines; cours, actés cuturelles vies, 


x formalon professionnelle: DIF }a 
Association Cuiurelle Franco-aponaise de Ter 
8-12, rue Bertin Poirée 75001 Paris 


Tel0144760606 (js 
www.tenri-paris.com 
M° Châtelet ou Pont-Neuf 
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AkusHI YaK 0149700524 
At, rue de Rochechouart 

IE MATSUSAKA O1 48 00 94 64 
16, rue Mortyon 

EHoHoKA 0140161909 
5 rue Jean-Baptiste Pigalle 

ILNEN MATSUZAKA O1 480094 64 
16 rue Montyon 

IHM YAKI KOBE 014007 1888 
14, rue de Sèze 

SAKURAYA 0147705441 
3, rue Grange-Batelère 

D sHIMI2U 01 48009276 
11 Rue Bergère 

1SUSHI BOUBOU O1 4878 84 80 
52 rue Maubeuge 

ASUSHI YAKI 0142461177 
1 bs, rue Bleue 

ATONEGAWA 0142652918 
3, rue Godot de Mauroy 

EYAMAMURA O1 48 00 90 18 
1 rue Bergère 

AYaMATO 0148748808 
49 bd de Glehy 

AYOCEKO O1 47 70 68 50 
39 rue du Fo, Montmartre 

© 10° arrondissement 

8 DAI BAN OSAKA 01 42 40 60 35 
15, av. Claude Vellefaux 

BAISHIKURA 01 40 2299 98 
12, rue du Faubourg Polssonnière 

LoisHI SUSHI 014035 1412 
8 rue Louis Blanc 


01 42 00 11 90 


20 rue Alibert, 75010 Paris 
Fermé le dimanche et lundi midi 


2 PLOUM 014200 11 90 
20 rue Albert 

A SUSHI SAKE 0140383765 
247, rue du fog St Martin 

A TOKIOYAN 0146076781 
231 rue du Fbg St Martin 

AVILLA FUI 014034 2068 
210 rue Latayette 

Ewako 0146070888 
208 bis, rue Lafayette 

LYAMADA 0146070188 


188, rue du Mg St Martin 


OU 


LE SPECIALISTE DES PRODUITS 
ALIMENTAIRES JAPONAIS 


Foodex SA 
4, impasse des carrières - 75016 Paris - Tel. : 33{0)1 46 47 44 39 


115, rue St Maur 
BianNosuzu 

rue de la Roquetté 
ELU 

20 rue Daval 


42, rue du Fg. du Temple 
ATOYAMA 
109 bd de Charonne 


O1 4021 08 53 


O1 4700 42 50 
0143481708 
0149234485 
014805 1032 
O1 4806 1472 
O1 47 00 82 30 
0143576868 
O1 53 30 03 03 
O1 43 38 74 92 
01 43 38 38 03 
Où 49 23 04 98 
01 4355 9279 
0143552088 
o143561511 
01 4021 6233 
01 43705555 


O1 43 46 61 96 
O1 43458878 
0146280388 
01 4341 59 64 
1 43 40 39 91 
01 43 48 66 05 
01 43 07 68 79 
01 43 07 52 30 
0143418334 
0143438218 


O1 43 44 80 60 


01 5379 1276 
O1 45 86 86 83 
O1 45 84 54 41 


14588218 


A PARIS TOKYO O1 4327 0733 
7 rue Véronèse 
A SAMOURAI O1 45 82 88 88 
42, avenue de a Porte d'ury 
A TOKYO OSAKA O1 44 24 3848 
207, avenue de Choisy 
2 TOR CHI O1 45 84 05 68 
42 rue Loue Weiss 
142 arrondissement 
2aTsumI O1 4327 0983 
28 rue de la at 
BGNzA O1 43 20 4354 
50 rue Daguerre 
A HASHIMOTO O1 45 43 70 56 
46, rue Didot 
2HosHl 0143271621 
11, ru de la Gañté 
A KIRAKUTEL 0145423315 
38, rue Permet 
EMMOSA O1 43 21 96 12 
8, rue de la Galté 
APAN SUSHI O1 40 44 00 87 
147, av. du Maine 
0145427976 
01 40475501 
0143212907 
01 4320 1634 
44 bd du Montparmasse 
© 15° arrondissement 
01 422201 00 
01 40 5821 26 
1 qua de Grenelle 
ARLUMAMA MONTPARNASSE O1 453298 18 
37, avenue du Maine 
AJAPAN SUSHIEXPRESS 014567 0001 
145, rue de Vaugirard 
A JuoYa O1 45 79 03 80 
85, rue des Entrepreneurs 
AKAISEKI SUSHI O1 45 54 48 60 
7 bis, rue André Lefebre 
HAN (supérette) O1 40 59 94 03 


83 av Em Zola et 118 rue Lecourbe 


ZkokumI O1 47 832107 
121, rue de Vaugirard 

ZkoruI O1 45 32 67 56 
20, rue Gramme 

A LÉGENDE DU JAPON 014060 1411 
166 rue Sant-Chartes 

I MAISON DE LA CULTURE DU JAPON 

101 bis qua Brant 

A MATCHAN O1 45 77 03 50 
55, rue du Tnéätre 

A'aPPoN SUSHI O1 48 28 35 28 
2, rue Lerche 

Anomiva O1 404391 91 
6 ru d'Aleray 

ZoKAYAMA 0145 788001 
17, rue de Lourmel 

A OSAKA VOUILLE 01 45 31 3528 
40, rue de Voullé 

1 SANMARU SUSHI 01 45 75 20 00 
26 rue Tiphaine 

1 SUSHI BENTO 01 40 60 78 31 
168 rue Saint-Charies 

LTAGAUA 0145758321 
37 bis, rue Rouele 

LT) 0145 794228 
54, rue du Docteur Finlay 

A TAMAYURA (THÉ JAPONAIS) 01 45 79 20 67 
83 rue Fondary 
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TOKYO susHI 01 45 71 08 96 
28, rue Lacordaire 

A YAMATO 01 45 79 03 80 
85 rue des Entrepreneurs 

AYANASE O1 42 50 07 20 
75, rue Vasco de Gama 

WaSABI 0145 0 38 14 


89 rue de La croix nivert 


© 16€ arrondissement 


AKASAKA 01 42 88 77 86 
Rue Nicolo 
8 COMME DES POISSONS 01 45 20 70 37 
24, rue de a Tour 
20m0 0146474777 
7 ru8 Gros 
3 60 sushi 01 45 25 67 00 
62 av Mozart 
A MATSURI 01 42 24 96 85 
2,ru8 de Passy 
IE MIYAGAWA 0145 27 01 83 
11 bis av. de Versailles 
Aokvoro O1 46 51 20 84 
10, ruë Chanez 
2osaka 01 45 25 60 29 
1 rue Jouvenet 
sou Oï 40 69 2390 
2 av. des Nations Unies: 
A PLANET SUSHI 0145 20 10 10 
29, rue Bols le Vent 
A SUSHI GOURMET 01 45 27 09 02 
1 rue de l'Assompion: 
A SUSHI SHOP 08 25 56 88 88 


9, rue Gustave Courbet 


Cuisine traditionnelle à prix abordable 
Ambiance décontractée 


01 42 88 11 49 


20 rue Mirabeau, 75016 Paris 
Fermé lundi, samedi midi 
et dimanche midi 


A susH WEST 1 45 06 50 00 
12, rue de Longchamps 

A TaMPOPO O1 47277452 
66, rue Lauriston 

vus 1e O1 47 04 53 20 
70 rue de Longchamp 

© 17° arrondissement 

AauE O1 42 27 98 00 
10, rue Rennequin 

A CHEZ VI (SALON DE THÉ) 01 47 314089 
27 rue Bayen 

Aisuno O1 47 6436 27 
47/51, rue des Acacias 

Axa 0142278063 
6, rue Saussier Leroy 

AKFUNE otas7an 19 


44, rue Saint Ferdinand 


Emaxo 01 44 09 89 63 
18 av. Mac Mahon 

IE MIYAKO SUSHI O1 44 85 53 00 
103, rue Legendre 

ENAGANO 01 48 88 90 53 
117, rue de Tocqueulle 

ENAKAMURA 071 40 55 96 72 
25,rue Brey 

ENaOK«O 01 40 08 08 78 
11, rue Bot 

1 SHINANO 01 45 72 60 76 
rue Beldor 

1 SHOGUN SUSHI 01 43 80 7288 
139, rue Cardinet 

A SOLEIL LEVANT O1 48 88 0275 
57 rue de Tocquevile 

A SOLEIL LEVANT 0145742168 
4 rue Troyon 

LsuSHI BA 01 42 93 11 30 
98 rue des Dames 

D SUSHI NAMI 014227 1422 
38, rue Laugler 

D SUSHI WADA 01 44 09 79 19 
19, rue de l'Arc de Triomphe 

ESUSHI WEST 01 42 27 50 00 
1, tue Jour d'Abans 

SUSHI YAKITORI 01 48 06 97 98 
115, rue Legendre 

ATHÉDE VI 0145741618 
27 rue Bayen 

LTBs 01 457203 59 
51 rue Bayen 

DYAMATO 01 43876738 
16, bd des Batignolles 

BZENZAN 01 5381 0075 
4, rue Brey 

© 18° arrondissement 

ASUKA 01 4255501 
145, rue Marcadet 
eus 01425732 14 
67 ru Labat 
HruGu 01422311 11 
112, rue Lamarck 
HGUILO GUILO (NOUVEAU) 01 42 542392 
8 rue Garreau 
1 Jun KoU KO 01 42 58 80 30 
79 rue des Martyrs 
AkEKO 01 46 06 41 23 
145 rue Ordener 
DKINTARO 01 42 57 27 97 
106 bd. Rochechouart 
D MIYAZAKI 014229 1871 
2 rue Laglle 
Dnaoko 01 53 41 6433 
3, rue des Abbesses 

ERAKUDA 01 42 55 50 91 
143 rue Marcadet 

ESAKMA 01 53 28 08 35 
46 bd de Chchy 

IE SUSHI AKASHI 01 44 90 05 68 
5 rue Forest 

Lrokvo 01 42 54 3112 
40 rue Custine 

© 19° arrondissement 

B'ARIGATO O1 42 38 06 76 
47, rue de Bellevile 
IE MINOUA CONCEPT 01 4238 06 24 
11, re de La Viet 

D'NAKAGAUA O1 42 08 43 22 
9 rue Lassus 

PRÊT À CUIRE O1 42 40 66 63 
7 rue des Fêtes 

LSuSHI Ya 01 42 02 85 82 
12, ru Pradier 


inss 0142450045 RSUSHI STREET CAFÉ 0491 5417 90 
161 rue Manin 24 bd Notre-Dame 

Esu 0401 822227 
© 20 arrondissement 28, rue Bir Hakeim (Galeries Lafayette) 
2asaut 0143587827  NZENPRADO 04 91 53 00 09 
36 rue de Belewie 60 av. du Prado 
A SAPPORO 01437388 70 
1152 bd de Charonne © MONACO 
2 susHI Bar 0142412809 HCAPOSUSHI 00.377.63.25.50.52 
153 rue de Belle 6 impasse de La Fontaine 
Araucai 0147870396 FUI MONACO 00.27.83 30 40 11 
7, rue du Cher 4 impasse Madonne 

E MAY BAY SUSHI BAR (NOUVEAU) 
© Boulogne-Billancourt 24 av. Princesse Grace 00.377. 97 70 74 67 
SANKI 0146083838 EMY SUSHI 00.37.87 70 67 67 
88 av. Edouard-Vailant 2 rue des Orangers 
© © MONTPELLIER 
1 SUSHI EN (NOUVEAU) 0146425818  MLESUSHIBAR 0409 77 06 06 
12 ru Emest Renan 20 rue Bermard Délceux 

E SAKURA 046715 1432 
© Levallois-Perret 65 av. Samuel Champlain 

0147489800 ESUSHI BOAT 04 67 92 00 37 


© AGEN 
Dosaxa 
38, bd Syfvain Dumon 


0553 66 31 76 


06 50 01 50 50 
044226 1474 
0442275991 
04 42 38 00 20 
0442384876 
04 93 99 40 39 
04 93 39 00 31 
04 93 68 28 23 
04 93 30 86 13 
04 93 68 92 21 

A UNIVERSAL SUSHI 044208 2791 

11 av: Viguerie 

© CLERMONT FERRAND 

EL MAKO 04739079 15 

(65 rue du Port 

2 SANTOOKA 0473313345 

13 Rue Saint Dominique 

© MARSEILLE 

km DO 0491 340008 

4 rue Capazza 

LA VILLA uanan 

113 rue Jean Mermoz 

L SHABU SHABU 04 91 541500 

130 rue de la Paix 

2 susHI MOTO on 782971 

(50 bd Balle 


12 rue de Verdun 


12 rue de Verdun, 34000 Montpelller 


04 67 92 00 37 
La gastronomie Japonaise 
à des prix raisonnables. 
Spécialité Sushi, Sashimi, Makl, 
Yakitol, Tempura. 
Ouvert 747 sauf lundi ml et dimanche mi. 


© NICE 

A JUN NICE 

47, rue Gioftredo 
HOME SUSHI & SASHA 
3, rue de Orestis 

HHOT POT 

6 rue d'Alsace Lorraine 
A KAMOGAWA 

118 rue de la Butta 

Luy susHI 

18, cours Saleya 
LosusHi 

30 Avenue Jean Médecin 
BLEZÆN 

227 rue d'Angleterre 


© RAMATUELLE 
HNIKKI BEACH 
Route de l'Epi 


© TOULOUSE 
A L'ASSIETTE JAPON 
28 rue Peyrolières 

D HINODE 

17, rue d'Austeritz 
D aPAN 

8 rue de l'Echarpe 


0483 85 47 78 


04 93 55 37 37 


0403 82 33 54 


04 03 83 7588 


04 83 62 1632 


04 93 82 92 45 


04 83 82 41 20 


04 94 79 8204 


0561 21 5081 


0561 21 5126 


0561 2285 85 
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D MATSURI 04 37 24 74 90 
e 109 cours Lafayette (69) 
seu 0299381200  BNOBORU 0478423579 
8,rue Denval 28 rue Henri Germain 
® {Contour de St Germain I SOLEIL LEVANT 04 78 95 04 37 
E SAKURA 0299781180 204 rue Garibaldi 
11 rue Saint Louis EsusHDo 04 78 52 70 35 
NET  éOre Cwver 
PTE à #5 © SAINT-MALO LUS kNG 04 7871 04 43 
ATANCHI 0223 182829 Centre commercial de Lyon Part-Dieu 
5 rue Aphonse Thébautt ATEPPANAN 04 72 56 05 05 
11 quai Romain Roland 
produits japonais de qualité © SOTTEVILLE-LES-ROUEN A CHEZTEMRA ou 7a8005 04 
E'WaSAB 0235634182 81 rue Du Guescin 
4 bis Place de l'Hôtel de Vie ——————— 
www.sushiboutique.fr © sousrons RE aides 
LSUSHI NORI 0679532622 8, rue des Martyrs de Vingre 
22 rue du 8 mai 1945 
© METZ 
A aapotak 0561130869  HMNAKO CEPLTS = ST remuer FRE 
111, tue d'Austeritz 13, rue St Michel © ANNECY Lire 
ET 0561009020 ————  HOSUSHI 0450458162 © MULHOUSE 
5, rue Bachelier © CHALLANS 2 rue Lou Revon 2 TOKYO MULHOUSE 0889 5411 18 
1 SUSHI KAN 0561112267  NOBJECTIFZÆN RSR EEE 020 de Baie 
24 av, de l'URSS 11 place Aristide Briand © CHAMBERY 
ESUSHI OHISHI 05672306 YAMAMO 0479600757 © REIMS 
13 Rue De L'alsace Lorraine CHARTRES (87, rue Ste Rose A MATSURI SUSHI 03 26 86 10 10 
AsusHva 0561231771  HSHOGU RS SGOS 9, rue de Chatvesie 
3 place du Peyrou 8, rue Dr Michel Gibert © DIJON A TOKYO SARL 08 26 85 93 46 
Asus van 05 61 12.00 60 2 SuSHI BAR 0380500686 61, place d'Eron 
1, rue Ste Ursule . LA BAULE rue Michelet 
LE CAFE BOUILLU 0240210 En © STRASBOURG 
OUEST 22 pl du Maréchal Lecerc © GRENOBLE FLUNAMA 06 19 60 02 12 
DHOKKAIDO 0476541876 19 rue des veaux 
BIARRITZ © LA ROCHELLE {Rue Diodore Rahouit DMKADO 03 88 21 07 20 
ILE SUSHI LAND 0559222406  BAUNAMA oS46a12128  HKYOTO 0476540891 11 quai Turckeim 
9 av. de la Reine Victoria 25 quai Gabut te Tronche) A MOOZE 03 88 22 68 46 
0SAkA 0476432649 1 rue del Demi 
BORDEAUX © NANTES 1 re Cabet ne 
AL CAFE JAPONAIS 0556486868  HNOWSUSHI (NOUVEAU) 0240741818  HSAPPORO 0476850245 © VITTEL 
22, rue St Siméon 32 bis, rue Fouré (64, cours Jean Jaures ÎLE COMPTOIR 03 29 08 90 83 
LE KIMONO 0556792330  HTAÏSHOGUN 0240486607  ALESAKÉ 0476874651 294 rue de Verdun 
22 tue Fernand Phlppart 8 bi qua François Mitterrand 29 rue Condorcet 
ÎLE SHOGUN 0556390512  ATOKYO O2 40 89 0204 ——— NORD 
1168 bis cours du Médoc 14 rue de la Juierie © LYON 
EMosHi MOSHI 05567920 ————  MCHEZFYFY 07241812 © LILLE 
8 place Ferdinand Lafargue © QUIMPER 6 rue des Marronniers 2 0MON 03 28 36 84 46 
EE | MABALONE SUSHI 0208 643801 HGOMANETSU 0478393191 4 rue de la Rapine 
@ CAEN 17 Halle St François 11 ru Lanterme 
KA MAN 02 31 93 3221 EMATSURI 047827 83,06 
2 rue des Chanoines 7 rue de la Fromagerie (11) 


ABONNEZ-VOUS A WASABI 


WASABI CHAQUE TRIMESTRE DANS VOTRE BOÎTE AUX LETTRES 


& Abonnement 4 numéros : 30 euros M Anciens numéros : 3 euros/numéro 


Nom : Adresse :. 


[ Je souhaite m'abonner à partir du n°16 Je souhaite recevoir les numéros : 


WASABI 
= 
Û 


CHÈQUES À L'ORDRE DE THEMA PRESS, 
40 RUE DE MOUZAÏA 75019 PARIS 


COURS DE CUISINE JAPONAISE 
ORGANISES PAR WASABI 

À PARTIR DU DIMANCHE 14 SEPTEMBRE 08. 
PROGRAMME COMPLET SUR WWW.WASABI.FR 


matsuri 


Savoir-faire 
audace et tradition 


spécialiste passionné 
de la restauration japonaise 
depuis 1986 


restaurants 

boutiques et épicerie fine 
livraison à domicile 
plateaux entreprise 
organisation d'évènements 
restauration temporaire 


wWww.matsuri.fr 


matsuri S,A.S. - 26, rue léopold bellan. 75002 paris - tél. : 01 40 26 11 13 - email : commercial@matsur 
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m+associés 


Laurent-Perrier Ultra Brut 
bar Jean-Baptiste Huynh 
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L'ART D’ÊTRE SOI-MÊME 


ur ne brin 


Deruis1812 since 


CHAMPAGNE 


www. laurent-perrier. com 
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